Kesaisen kevytta syotavaa:
raikkaita smoothieita,
ruokaisia salaatteja ja
kevytta grillattavaa.

@ Kuningatarten klubi - Elisa Mattila



Kesaenergia-smoothie

|
lnjﬂ 1 annos @ 10 minuuttia

AINESOSAT

1 dl mustikoita
1 dl mansikoita
1 banaani
1 prk (kasvipohjaista)
jogurttia
10 cm pitki kurkkua tai
vesimelonia
2 rkl pellavansiemenii
(halutessasi 1/2 tl

inkiviaarii lisiboostiksi)

OHJEET

Sekoita kaikki ainekset tehosekoittimessa

tasaiseksi.
Virkistivi osa aamupalaa tai vilipalaksi.

Lisai halutessasi proteiinijauhetta.



Pehmea ja virkistava vadelma-
avokado-smoothie

l'n'JH 1 ANNOS @ 10 minuuttia OH] EET
Sekoita kaikki ainekset tehosekoittimessa
AINESOSAT tasaiseksi.
2 dl vadelmia, Virkistivi osa aamupalaa tai vilipalaksi.

1/2 avokado
1 dl manteli- tai Lisda halutessasi proteiinijauhetta.
kookosmaitoa
3 taatelia
1/2 limen mehu
(lisda halutessasi

muutama mintunlehti)




Virkistava lohi-parsasalaatti

AINESOSAT

2 lohifileeti (n. 300 g) tai
limminsavulohta

1 nippu vihreii parsaa

4—6 pienti, uutta perunaa
kourallinen rukolaa tai

babypinaattia
kourallinen kirsikkatomaatteja
puolikas, pieni kurkku
1 rkl tuoretta tillii silputtuna

suolaa ja mustapippuria

Kastike
3 rkl oliivioljyi
2 rkl sitruunamehua
% tl dijon-sinappia
% tl hunajaa

ripaus suolaa ja mustapippuria

Y

OHJEET lﬁlﬂ 2 annosta @ 25 minuuttia

Keitd perunat kypsiksi. Anna hieman jiihtyi ja
viipaloi ne sitten.

Valmistele parsat: napsaise kova tyvi pois, keiti n.
8 minuuttia ja paista pannulla muutama minuutti
oljyssi valkosipulin kanssa. Leikkaa pieniksi

paloiksi.

Mausta lohi suolalla ja pippurilla, paista kypsiksi
pannulla. Viipaloi.

Leikkaa tomaatit puoliksi ja paloittele kurkku.

Valmista kastike sekoittamalla kaikki ainekset.

Lisai kaikki salaatin ainekset kulhoon, lisia
kastike, sekoita ja ripottele lopuksi piille tillia.



Kevea kikhernesalaatti

[
lhjﬂ 2 annosta @ 25 minuuttia

AINESOSAT

2 dl keitettyi kvinoaa tai
taysjyvariisia
2 dl siilottyji kikherneiti
6-8 mansikkaa
% kurkku
% avokado
% paprika
1dl herneita
4 retiisii
1 rkl silputtua, tuoretta
persiljaa
(halutessasi lisdi hieman
vuohenjuustoa tai

fetajuustoa)

Limetahinikastike

1 rkl tahinia

1 rkl limemehua

1tl hunajaa

1 tl oliividljya

1kl vetti (tai enemmiin, jos haluat juoksevampaa)
ripaus suolaa ja mustapippuria

OHJEET

Viipaloi mansikat, avokado ja retiisit, pilko kurkku
ja paprika pieniksi paloiksi. Sekoita kaikki salaatin
ainekset isossa kulhossa. Valmista kastike ja valuta
se salaatin piille. Sekoita viela.



Pirteat broilerivartaat &
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AINESOSAT

300 g broilerin fileesuikaleita
1/2 punainen paprika
1/2 vihrei paprika
1 pieni Kesikurpitsa
1 punasipuli
3 rkl oliivioljyi
1 rkl sitruunamehua
1tl hunajaa
1 valkosipulinkynsi
suolaa, mustapippuria ja
paprikamaustetta
Yritikastike
2 dI turkkilaista jogurttia tai
kaurajogurttia
% sitruunan mehu
1-2 rkl hienonnettua tuoretta
korianteria tai persiljaa
1tl hunajaa
suolaa ja pippuria maun mukaan

S TEr
nl"~ 5 1

OH]EET @ 60 minuuttia

U
ldﬂ 2 annosta

Leikkaa kasvikset reiluiksi suupaloiksi.

Sekoita marinadin ainekset (6ljy, sitruuna, hunaja,
valkosipuli ja mausteet). Pyorittele broilerit
marinadissa ja anna maustua jiikaapissa
viahintdin puoli tuntia.

Pujota broilerit ja kasvikset vartaisiin vuorotellen.

Grillaa vartaita, kunnes broileri on kypsii ja pinta
kauniin virinen (tee vaihtoehtoisesti uunissa, 200
astetta, n. 20 minuuttia).

Valmista kastike: Sekoita jogurtti, sitruunamehu,
kortianteri ja hunaja. Mausta suolalla ja pippurilla.
Tarjoa kastike vartaiden kanssa.



Grillatut kesavihannekset &
hummus

{
anH 2 annosta @ 25 minuuttia

AINESOSAT

1 pkt maustettua tofua
1 keltainen paprika
1/2 pieni munakoiso

1 kesidkurpitsa
3 rkl oliivioljya
ripaus suolaa, tuoretta
timjamia tai
rosmariinia

1 prk hummusta

OHJEET

Pilko kasvikset ja tofu reiluiksi paloiksi. Sekoita
kulhossa oliivioljyn ja mausteiden kanssa.

Grillaa 15-20 min (tai paista uunissa, 200 astetta,
n. 20 minuuttia), kunnes kasvikset ovat pehmeiti

ja saaneet hieman virii.

Tarjoile hummuksen kanssa.
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lﬁJH I annos @ 5 minuuttia OHJEET
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AINESOSAT Soseuta marjat kevyesti haarukalla. Lisda hunaja ja
sitruunamehu, sekoita hyvin.
1 dl mustikoita

1 dl vadelmia Lusikoi marjaseos laseihin (tai jos haluat
1 rkl hunajaa sileimmaén juoman, siiviloi marjaseos). Lisdi
1 vkl sitruunamehua muutama mintunlehti ja jadpaloja.

2-3 dl kivennaisvetta tai

kookosvetti Kaada piille kylméi kivenniisvesi. Sekoita kevyesti

. ja tarjoile heti.
jadpaloja
(lisad halutessasi

tuoretta minttua)




lﬁJH I annos @ 5 minuuttia
AINESOSAT

10 cm kurkkua
1/2 lime
1 tl raastettua, tuoretta
inkivairii
1 tl hunajaa
pieni kourallinen
tuoreita mintunlehtii

2-3 dl kivennéaisvetti tai

kookosvetti

jaapaloja

OHJEET

Raasta kurkku karkeaksi. Purista limesti mehu ja

raasta kuorta hieman mukaan.

Lisad kurkku, limemehu, inkiviiri, hunaja ja
mintunlehdet kannuun tai lasiin.

Murskaa minttua ja kurkkua kevyesti lusikalla, jotta
niisti irtoaa enemmaéin makua.

Lisia jadpalat ja kaada paille kivenniisvesi. Sekoita.



Maistuva mansikkasuklaa

l'n'JH n. 10 palasta @ 20 minuuttia + OH]EET

4h

AINESOSAT

Sulata suklaa ja surauta se banaanien kanssa
tasaiseksi tahnaksi tehosekoittimessa.

10 mansikkaa
Halkaise mansikat ja asettele ne pienen vuoan

2 kypséé banaania ) o L .
pohjalle leivinpaperin piille. Kaada banaani-

100 g tummaa suklaata . . )
E suklaamassa mansikoiden péiille ja tasoita.

Anna jihmettya pakastimessa nelji tuntia tai yon
yli. Leikkaa suupaloiksi ja nauti!

Sailyta jadkaapissa.




Pirtea marjajatski
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l'n'JH 1 aNnos @ 10 minuuttia OH] EET
Kuori banaani ja laita pakastepussissa
AINESOSAT . . o
pakastimeen muutamaksi tunniksi.
1 banaani
. . Sekoita kaikki ainekset blenderissi tasaiseksi.
2 dl puolukoita tai
mustikoita

o Lopputulos on ihanan “kermaista”, kuohkeaa
1 mitallinen

vaahtoa.

vaniljaheraproteiinia

1 prk jogurttia tai 1 dl
mantelimaitoa

1 rkl hunajaa




